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材
料：豬瘦肉 150 克、青椒

250克、姜絲10克、油50克、料酒1
茶匙（5ml）、水澱粉（用適量水調勻的澱

粉）15克、鹽
芡汁：鹽半茶匙（3克）、醬油5克、糖小半茶匙

（約2克）、水澱粉15克、雞精少量、鮮湯（或者水）50
克

製作方法：
1. 豬瘦肉先切成厚約0.3厘米的片。

2. 再將肉片切成長約7厘米的絲。
3.放入碗中加鹽半茶匙 （3 克 ） 和 15 克 水 澱 粉

（用適量水調勻的澱粉），用 筷子沿順時針方向拌勻，放
置 幾 分 鐘 ， 再 加 入 1 湯 匙 （15ml）的水，用筷子沿順
時針方向拌勻，讓肉充分吸收 水分，再覆蓋保鮮膜放入冰
箱中冷藏 15 分鐘，在炒制前取 出，再加入 1 茶匙（5ml）的
水，用筷子沿順時針方向拌勻待 用，這麼做的目的是讓肉絲
充分吸收水分，口感嫩滑。

4. 將青椒表面洗淨，用刀 縱向剖開，然後用刀將青椒的
籽和筋去掉。

5. 將青椒切成和肉絲同長 的細絲。
6. 將 1 茶匙鹽放入青椒絲 中拌勻，醃 2 分鐘，另將鹽

半茶匙（3克）、醬油5克、糖 小半茶匙（約 2 克）、水澱
粉15克、雞精少量、鮮湯（或 者 水 ） 50 克 兌 成 芡 汁 待
用；

7. 炒 鍋 置 旺 火 上 燒 熱，放入油，放入醃好的
肉絲，炒開，加入料酒和 姜絲炒勻。

8. 加入青椒絲炒斷生；
9. 加入調好的芡汁，炒勻即可。

小貼士：
1、有的青椒肉絲做法中會加入郫縣豆瓣，看各

人喜歡。
2、處理青椒時候要注意別讓青椒辣手，

如果手碰了青椒覺得辣，可用適
量白醋洗洗手。
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杭州春季時令茶香菜－茶香雞
翅，這是一道杭州作為龍井茶鄉的特
色菜餚，春茶上市，採一些新鮮茶
葉，把新鮮龍井茶的清香與雞翅的嫩
鮮融為一體，感受春茶特有的清新味
道，讓人回味春天。

主料：雞翅、鹽、料酒、茶湯
水、生粉

作法：
1、先將 50 克龍井茶葉泡出茶水

後，濾去茶葉留茶水待用。

2、將雞翅洗淨，用料酒、鹽、茶
湯水、生粉拌勻，醃製入味。

3、坐鍋點火，等油溫 6 成左右
時，放入醃製好的雞翅，過油炸熟
香，撈出瀝乾油。

4、熱油鍋，把龍井新鮮茶葉放入
鍋內炸變色。

5、留少量茶油，把雞翅放入茶油
鍋與茶葉翻炒後，再放少量清水與
鹽，略燜入味即可。

特點：茶香濃郁 雞翅嫩香。
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木耳，味道鮮美，營養豐富，我家常
年都有儲備。它不僅能養血駐顏，令人肌
膚紅潤，容光煥發，而且其中含有的膠質
還可把殘留在人體消化系統內的灰塵、雜
質吸附集中起來排出體外，從而起到清胃
滌腸的作用。北京的春天多風多塵，多吃
木耳無疑是上佳選擇。

材料：木耳 8 朵、山藥一根、紅青
椒、蔥、蒜適量。鹽、醋適量。

做法：
1.木耳溫水泡發、去蒂，用手撕開。
2.山藥去皮切薄片。
3.鍋中入油，爆香青紅椒、蔥、蒜，

倒入山藥快速煸炒，再倒入木耳，調入
鹽、醋煸炒2分鐘即可。

木耳快速變軟和清潔小竅門：
1.在沸水中放入鹽，再加入木耳，快速

焯燙，可以讓木耳快速變軟。
2.溫水中放入木耳，加入兩勺澱粉，

進行攪拌，可去除木耳上細小的雜質和殘
留的沙粒。

處理山藥需注意：
1.處理山藥時應避免直接接觸皮膚，

應戴上一次性手套，防止過敏而發癢。
2.山藥切開後需立即浸泡在鹽水中，以

防止氧化發黑。

木耳炒山藥

村料: 1：糯米 600 毫升，水
900毫升。

2：白糖1/2杯。豆沙餡：
3：紅豆1.5杯，水4杯，白糖

1/2杯，玉米油2大匙，香草香精1
茶匙。

4：水300毫升，乾桂花1.5大
匙，白糖2大匙。

：玉米澱粉2茶匙，加水2大
匙拌勻。

6：枸杞子 1.5 大匙，用開水
泡3分鐘，瀝水備用。

做法：
豆沙餡：鍋內放水4杯及洗淨

的紅豆，開大火煮至滾，調小火煮
1.5 小時，水還有剩 1/4 杯樣子。
離火，拌入白糖。用勺壓碎紅豆，
冷涼後，放入玉米油2大匙和香草
香精拌勻便可。

糕體：中號鍋加水900毫升，
置爐上開大火煮滾，放入洗好瀝水
的糯米，攪拌下，調最小火燜煮
40 分鐘。離火趁熱拌入白糖 1/2
杯。的多吃。這個桂花豆沙涼糕是
一款很容易做，

桂花醬汁：煮飯的空當兒，
小鍋裡放入所有4料，開大火煮至
滾，調小火煮3分鐘。

桂花豆沙涼糕

材料：臘腸(1 根)、豬
肝(100克)、五花肉(100克)、白

米(1 杯)、香菜(1 根)、姜(2 片)、蔥(1
根)
醃料1：油(1湯匙)、黃酒(1/2湯匙)、海天

鐵強化金標生抽(1 湯匙)、生粉(1/2 湯匙)、薑末
(半湯匙)

醃料2：鹽(1/4湯匙)、油(1湯匙)、海天鐵強化金
標生抽(1湯匙)

調料：油(1 湯匙)、海天
鐵強化金標生抽(1湯匙)

做法：
1、豬肝用鹽和生粉揉搓幾

下，用清水洗淨，加入醃料
1拌勻，醃製15分鐘。

2、五花肉洗淨，切成薄片，加入醃料 2 拌勻，
醃製15分鐘。

3、臘腸洗淨，斜切成薄片；香菜切末，姜切
絲，蔥也切末。

4、將白米淘洗乾淨，放入電飯鍋
內，注入適量清水，按下煮飯鍵開

始煮飯。
5、煮至八成

熟 時 ，
先放入臘腸和五花肉，
加蓋續煮15秒。

6、接著放入豬肝片，灑上姜絲、
蔥末和香菜末，加蓋煮至電飯鍋的煮飯鍵跳
起。

7、淋入1湯匙海天鐵強化金標生抽和1湯匙油
調味，用勺子攪拌均勻後，即可出鍋。

廚神貼士
1、豬肝一定要清洗乾淨，否則腥膻味會很重，還要

用黃酒、薑末來醃製，
以達到去除腥味的目的。

2、五花肉應選較瘦
的，過肥的五花肉，要
先下過油煸出餘油，才

可用來燜飯，否則米飯會過於油膩，難入口。
3、燜飯時間要掌握好，太早放入食材的話，容易

燜老，太晚放入的話，食物還沒熟透；應待電飯鍋冒
煙，揭蓋後米飯中還有較多水為宜。

4、醬油和油不可太早下，應待米飯熟透
後再淋入，利用米飯的溫度使調料的香味
完全散發，便可起鍋。

冬菜肉餡大餛飩

苦瓜素有 「君子菜」
之美稱，因為它自帶苦味，卻

不會把苦味滲入別的食材，如用苦瓜
來燒魚、燉肉或炒蝦仁，決不會相互串

味。夏天快到了，天氣濕熱，溫度較高，應多
以苦瓜來入菜，以達到消暑解熱、減肥消脂和降

血糖的食療功效。這道苦瓜炒蝦仁，非常簡單易
做，是一道適合夏天常食的家常菜。

材料：苦瓜(1 根，330
克)、鮮基圍蝦(200克)

醃料：料酒(1/2湯匙)、生
粉(1/2湯匙)、雞蛋清(1湯匙)、
鹽(1/4湯匙)、雞粉(1/3湯匙)

調料：油(3湯匙)、鹽(1/3湯匙)、醬油(1湯匙)、雞
粉(1/3湯匙)

做法：
1、苦瓜剖開去籽，刮去白囊，洗淨斜切成
片。

2、鮮基圍蝦剝去頭和殼，獨留蝦尾殼
洗淨，加入醃料拌勻，醃製5分鐘。

3、燒熱2湯匙油，放入鮮
蝦仁滑炒至變色，盛

起

瀝 乾 油
備用。

4、續添1湯匙油燒熱，放入苦
瓜片，開大火快炒30秒。

5、加入1/3湯匙鹽、1湯匙醬油和1/3湯
匙雞粉調味。

6、倒入炒好的蝦仁快速拌勻，立即上碟。
廚神貼士
1、炒苦瓜技巧：油溫要高，火要旺，苦瓜下鍋後要

快速拌炒，調味時速度
要快，以免久炒苦瓜過
老，顏色發黃。

2、怕苦味者，可以先
處理一下苦瓜：一將苦瓜

放入沸水中焯一下，可去除苦味；二調味時加點白糖，可
以中和苦味；三苦瓜切片後，加點鹽稍醃一下，也可以
減輕苦味。

3、用醬油調味時，其份量不可過多，否則苦瓜
的顏色會發黑，影響成菜外觀。

4、苦瓜味苦性寒，糖尿病、長痱子、
目赤、咽喉 痛 的 人 宜 多 食 ， 脾 胃 虛
寒、拉肚子的人應忌食，還有
婦 女 經 期 時 不 可 多
食。

苦瓜炒蝦仁

材料：豬肉末 250 克，薺菜
（可以其它野菜代替）250克，雞
蛋1個、燕麥片適量，蔥姜適量

調料：鹽、雞精、料酒、香
油以及少許糖

做法：
1、在肉末中加入雞蛋、蔥末

薑末、鹽、雞精、料酒、香油
（要多放一些）以及少許糖（可
以提鮮）用筷子順一個方向攪
拌，使肉末起粘上勁。

2、將薺菜洗淨焯水，切末稍
微擠掉水份後加入肉餡中拌勻。

3、將薺菜肉餡製成小丸子。
4、放入盤中，均勻裹上一層

燕麥片。
5、用手將燕麥片壓實。
6、入三成熱的油鍋，以小火

炸成金黃色就行。
小貼士：可將燕麥片改成超

市裡售的那種玉米片，外皮口感
會更鬆脆！
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材料；餡：豬肉
餡250克、冬菜、蔥、
姜、市售餛飩皮各適
量、雞蛋1個

調料：餡：鹽、
雞 精 、 少 許 糖 、 料
酒、香油

湯 料 ： 鹽 、 雞
精、胡椒粉、香油各
適量

做法：
1、 在 肉 裡 加 入

鹽、雞精、少許糖、
料酒、香油、一個雞

蛋 ， 蔥 末 薑
末 ，

然後順一個方向攪拌
至起粘上勁。

2、我用的天津產
的冬菜，你也可以換
用薺菜、韭菜等別的
品種。

3、加入冬菜，攪
拌均勻。

4、另準備紫菜、
韭菜、蝦皮。

5、將蛋皮切絲、
韭 菜 切 碎 、 紫 菜 剪
碎。

6、將材料全部放
入碗中，加入鹽、雞
精、胡椒粉、香油備
用。

7、煮好餛飩將湯
衝入碗中，再盛起

餛鈍放入即可。

廣式香臘燜飯


